Karolinska utmattningsformularet

Besvara nedanstaende fragor utifran hur du ként dig den senaste tiden. Skriv in den alternativ som bast
stammer in pa Dig. 1=Aldrig 2=Sdllan  3=lbland 4=0fta 5=Alltid

Har Du upplevt ndgot av foljande under det senaste aret?

alvarligasvarigheter i Ditt arbete eller studier

stor 6kning av arbetstid, ansvar eller belastning i arbete eller studier
alvarliga svarigheter i Ditt familjeliv

alvarliga héndelser eller stora negativa forandringar i livet

alvarliga problem med Dinarelationer

oodon

alvarliga problem med Din ekonomi

Har Du haft problem med nagot av foljande under den senaste manaden?

kommaihdg namn, datum eller &renden Du skall gora
kommaihdg saker som &r/varit viktigafor att utfora Ditt yrke
fullfdlja en tankebana

fora samtal med Dig gév

orienteraDigi tid eller rum

kortvarig kénsla att vara franvarande

koncentrera Dig pa en langre text, nyhetsartikel eller bok
goraflera saker samtidigt

gora saker under tidspress

|éttstressad

synrubbningar, t ex tunnelseende, dimsyn o dyl
Overkandlighet for ljud, ljus eller lukter
svart att somna

vaknar tidigt och kan inte somna om

ODdodn bdgbdoddod

Okat somnbehov



1=Aldrig 2=Sdllan 3=Ibland 4= 0fta

trott for jamnan

kanner den sortens trétthet som inte gér att vila bort
Dina”batterier” ar utttmda

Du har fétt nog

Okad infektionskanglighet

Okad kandlighet for smarta

problem med mage/tarmar
extrahjartslag eller snabb puls
andningsproblem eller ont i brostet
problem med balans, yrsel eler tinnitus
herpes eller andra hudproblem
muskeldarrningar eller ryckningar

muskelsvaghet eller domningar i armar eller ben

vacklande humor

mer 1&ttrord kénslomassigt nufortiden
merairritation eller ilska nufdrtiden
svart att kontrollera Dina kanslor
kanner mycket oro eller angest
kanner Dig valdigt ledsen

kanner Dig deprimerad

5= Alltid

Do d dbdbdoddodod
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